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Calcar um ténis ¢ sair para cor-
m‘i:!ali\'idade édem%j:rérjca,
acessivel & — a melhor parte -
ajuda a manter & smide do cora-
o, fortalece as articulaghes,
controlac pesoefaz bemparaa
mente. Porém, pari quem pre-
tende iniciar na corrida de rua,
hi muito mais o que s pensar
entreamarrar o calgado e come-
morar o svango da distincia
percorri

O empresario Marcio Novak,
deﬁlanus,praumanwdadeﬁu-

de 0s 13. Fol nadador e
r:gudnr de polo aquitico e, so
dos anos, jamais deixou
depra(km‘esp(me Hiicercade
4 anos, pratica 8 corrida como
alternativa a outros exercicios.
Chegou aaleangar 10 km de dis-
tincia. Com a pandemia dono-
Vo coronavirus, & os periodos
de academia fechada, decidin
encari-la como esporte princi-
ale acorrerdiasim, dia
nifio. nem tudo saiu como
ele planejava.
ovak comegou a sentir do-
res n:lvl.rlw e nongm ?D(I
consultar um ort 3
orientado que precisava corri-
gir sus hiomechnica se quisesse
ter longevidede na atvidade.
“Ha muita diferenca antre cor-
reretreinarcorrida. Minha par-
tecardiorrespirativiaestava ex-
celente, mas eu esqueci que ti-
nhimisculos”, dis.

A solugiio que o empvesénu
encontrou fol buscar a gjuda
uma assessoria esportiva. Des»
de margo, treina trés vezes por
semana no Pargque do Thirapue-
ra sob supervisiode um treing-
dor. Entre os ermos que preci-
501 CONSEFTAr estAVAm & POStl-
ra, 3 pisada, 0 movimento do
quadril e aabertura do peito,

Bem orientadn, Novak,
ri, tem um nove objetivo: eor-
TEF U Meia Mmaratona - $30 21
km - em Tsrael, em margo de
2022, “Bou o mais velho da tur-
ma. Quando os demais alunos
estiio voltando, cu estou inda.
Izs0 nfio me incomoda. Minha
ansiedade € avangar dentro do
meu programa de treino. Cor-
rerme deixs centrado, me man-
tém equilibrado”, afirma.

0 Estaddio elaborou um ma-
nuil com dicas para corredores
de prlmelras sadas, com di-
cas dos especialistas Pelipe Ra-
belo, mestre em fisiologia do
exercicio e consultor de comre-
dores iniciantes; Natilia Guar-

PARA COM!

Lo e

13 DICAS

A CORRER

Com a ajuda de especialistas esportivos, o ‘Estaddo’ preparou
um manual para as pessoas que querem iniciar na prdtica

—aquele no qual o paciente cor-
.Com

vis menores, de g km ou o km,

LCAR

sertrésvezes porsemany, inter-

sada, uma pussada muita alon-

corridaé menoscficien-
te, o que pode gerar lesfes, B
preciso cormgir tudo isso”, ex-
plica Siqueira.

“CJuando comecei, o treina-
dor filmou minha corrida & me
mostron quais DEeupreci-
suvaun‘;zlhw Dessa maneira,
eu pude corrigir o que ndo esta-

P Iega]n%lj o‘frrla com o
peuto muita aberto, por exem-
Miircio

fisica”, diz Natalia.

Entretanto, o correder preci-
s ter em menteque ele necessi-
to estabelecer uma estratégia
nutricional ao longo da semana
paraobterum melhor
nhoearecuperagdodos miscu-
los. A alimentagio deve cami-
nhar comaintensidadeea durn-
o do exercicio,

Carboldratos, que junto com
# prateine & impnn:am.c

plo”, conta o om
Novak ser consumidos de §a 8 gramas
por quilo de peso do corredor
8 Qual @ a passada pordis Seastividade for mais
ideal? intensa, essa quantidade pode
» Enquanto o passo é o dupl]car D proteina, o consu-
avango de cada perna isolada- mn?ode sar 153Parc[uilo por
mente, a passada éa cicl dia.
pleto das duns pernas em movi-  longo das refeigies.
mento, Vool pode melhorar Nopés—tremo. # recomenda-
sui passada com o treino, mas ci siio s carboidrs-
deve-se evitar a comparagio loede alto indice glicémico, co-
com outros | sobre- abaouba-
tata doce.

nuﬂ:o:spﬂ._:ﬂs'sinnelx

dieiro, medica do esportee nu-  recomuma @ parasempre diminuiro tempo.  calado com alguma e p
triloga; e Roy Siqueira, comre- avaliado eliminagiode COze "\c"wu pode estar apto pm de musculagio ou exercicios  te, sem divids. Porem, € preci- 1 Onda correr?
dor e treinador. de oxigéni b funcionais, segundo Siqued k podecadaindi- {Juem nunca correu
levido os lineares. 3e a pessoa d.lcmnad& o podem wrm Segundo Rabela, apbe. uma  viduo, Cada pessoa tem sua es- ® ou o estd prepara-
Qual & a sua motivage  correr em uma frequéncia car-  todo dia. Epmcm haver odes- svsllagxodepe ance, ede trumrs . peso, tamanho dePe'r- do para fazé-lo em distincias
para carrer? dimen muito baixa, nio hidimi-  canso do corpo. Se vocd nio ti- ., N exis- s, Vi sentir oimpac-
® Seantes s busca era ape-  nuigio de risco cardiovascula-  veressa percepelo, val ultrapas- dur.setﬁtracadoumg]mpam te uma corrida ideal para todo 1o do chio mais duro, como
nas pela melhors do rendimen-  res, Para quem estl ¢ sar ires e poc que eln possa progredir, Exem-  mundo, Asrecomendeglesnio  conerero ou asfalto, A reco-
toem provasde ru, agm‘amm do,a‘ di é ivida-  cer duas situagies: ou vocé val  plo: quem quer correr uma dis-  podem ser gene lizadas™, afir- dagiio de Rabelo & que os
sesentrti dog b finciade 5 i gruda-  ma Habelo iniciantes corram em terrs bati-
binara atividadecom dldzlr até ridesistindo ou, pela sobrecar-  tivamente, ou scja: fuzer chu din ou grama.
mesma socialixar com um gru- 0 gue & uma atividade  ga no corpo, pode se lesionar”,  gos dessa distincis so longo Que equipamentos Em dreas urbanas, com gran-
) COMO 85 equUipes espartivis. 3 moderada? explica Babelo. Az principaisle-  dos treinos durante a semuna, comprar? de volume de carros nas ruas, &
“Eabusea porom estilo de vida, » Para quem ndo tem & s3es entre os iniciantes sioin-  atéque zlepossamnnrosth\ » Relogios e pulseiras di-  preciso ter um sensa de alerta
treinar em lugsres abertos.  possibilidade de fazer um teste  flamacdes nos tenddes, dores  de jgitaiz ajudsm o corredor a con- - muito apurado. Prefira come-
Com & corrida, vock ganha uma  como o ergoespirométrico ou  nosjoelh drileafamosa  Deacardocom Natilia,ocor-  trolar tempo, distincia e bati-  gar em parques e pragas.
rotinamaiszanddvel sealimen-  ainda estd semofremlencf.me- canelite. redor nunca deve aumentar mentos cardiacos. Um hom
ti e dorme melhor”, diz Roy §i-  tro, um bom pardmetre, como mais de 5%4 10% dovolume de  ténis pode wuturdoresebo!hns (lud & o melhor ho-
queira, sécioda EQ Performan- explica Natilia,é ochamadotes- Como deve ser a pro-  treino por semana afim deevi-  nospés. Paraq 1 correr?
e, e aferecenulss em locais  teda fnh. Na nuv:dude fisica Je- gressiio de distancine  tarle a correr, qual comprir? A res- ® 1 horirio mais ade-
como 08 pargues Thirap e com faci- » velocidade? posta é vi com calma, “No inl- néaquele nogusl ocorme-
Villa-Lobos, lidade, Ma moderada, vocé con O treino paraum iniciante deve Como corrigir o5 erros  cio da pratica, todos estio mui- scscm.e mais disposto. Uns
Muis do que fsso, correr tam-  segue falar, com dificuldade, ser uma cumbinng‘iad.ecnn’ich de movimentos? to empolgades. O mais impor-  viio preferir o dis, outros a noi-
bém tem um reflexo direto na mas consegue. Na int &im- ser- ® “Pessoas que nio tém  tante, nesse comego, érespeitar  te. ores em nivel mais
saude dequem pratice. “Acomi-  possivel ate falar. VE COmOD recu] o pard uma eriéncia muito rice  a distincia, executar os exerci-  avan no geral, de
dadjndn?liarémvmoris- : Dmnemepm@ re?\f com ;‘;dad: fisica nélo tém  cios c::rne:"amemc e obaervara pﬂﬁg:fc: ﬂhgirdadggf:s:mpdn
co de doengas corcnarianss, Correr para emagre-  ténciamuscular e cardiorrespi-  uma mdzﬂaginmammu resposta do corpo”, diz Rabelo.  manhi.
com:mla a pmssﬁn ::nen'al e o cu é mnpqao? ratdria. O ritma de d toboa_ EL Melhor do que comprar um Porém, stente-ge: correr em

cer de mama e u‘;]on Por ser
* um exercicio de impacto, ajuda
i setide dssen. Também € im-
portante pars o sadde mental ¢
arrasa o aparecimento de de-
méncia pars querm tem essa pre-
disposigio”, alertaamédica Na-
xélia Cunrdicir.

pénltoa dos corredores, para

U

ru'us muito tcmo]:‘)glca d ter
o

- Quem pode i
corrida?
# ® Em geral, ndio hi con-

traindicagio. “Até mesmo
* quem j4 teve um enfarte pode

correr. Tudo com cautela e com

o3 lineares car bem defi-

nidos e € @ rer he-
Lyt g
A frequencia cardizca pode
ser estabelecida por meio de
um teste ergométTico, como o
de esteira, ou até em um mais
o it

horirios muita q'ucnms € se-
cos pode gerar estresse para o
corpo,

l‘ Qual & o traje ideal
correr?

para

& Otecido mais indiea-
do para camisetas, com manga
oudealgs, e paraoshort, éo dry
fit, que nfiorerém o suor e deixa
apegaleve anlongo dotreino. E

recomendado evitar o uso
b :

além da performance, estio A pps pu:m A[U\dl \.\H.-\R r.;m_ 1 MPENHO dﬂ 4 dica sobre & troca de um
emagrecimento, esTética e stk 3 . Ténis usado por um nove: faga
de. “Quando a pessoa estd aci- um rodizio, “Nio se pode teo-
ma do peso, @ estrutura corpo- O aplicatives d idasdoofi-  Runl wdemdllpmnouﬁo]am
ral ndio esm'grepamdnpm E Wa P o desam- 30 dos batimen- gern uma egressﬁo O O0T p(\
portar aq brepeso a todo da treino, Todos tém  tos cardiacoes, planos de treine-  explica.
momentobstendonochiicace- vmmm opgoes mento @2 possibilidade de tirar Tampouce ¢ necessirio sair
da passada. Ela deve comecar  pagas com mais recursas. fotos para nas re- prande mdo o qoe vé pela
comums caminhada, combinar des du frent: pre ocorredor
o iciocom dieta, e, acper-  Adidas Running By Runtastic esti num nivel que Vi precisar
derpeso, comegaracorrer”, diz - Entre as funclonalidades, regis-  Sportractive d Uiy o
o especialista Felipe Rabelo. tro do alfvidades via GPS, defini-  Oferace planos de treinamenta,
¢80 do matas, ritmio cardisco p 0 que comer antes
Qual § o volume de trel-  progresso, provas virluais e inte-  meio de hlustoath, mostra histar- l da corrida?
no ideal? gragio com treinos do amigos. oo da exercicios axeoutados o ® Uma boa fonte de
® De acordo com Siquel andlise estatistica dos treinos. energia antes da corrida é o car-
a, hi dois‘?erﬁs entreos corre-  Nike Run Club haidrate, sobretudo o de baive
d g 1 desxfi Strava indice glicémico, pura os ini-
giio profissional: o que s= oferece planilhas de P i e bike, Ofere: clantes. Sendo assim, ¢ reco-
cupa com a distincia, por nfio  te, mostra o uso de ténis. Sincro- mmmﬂedlsﬂnl:las. rotas, mendado comer ums fruta, par
ser tio rapido, e prefere correr  niza playlists do Spotify e da Ap- plo, trinta minutos antes.
Taratonas; e s outra, q,ue £hom “Isso serd suficiente para man-

locidad,

B T T e Q

na’ vai pro-

ple Music.

https://digital.estadao.com.br/o-estado-de-s-paulo/

rogistrados.

ter até uma hora de atividade

pois elas podem |
prenderomovimento e prejudi-
car amobilidade do ncazme_
De acordo com Fuelm, o
ténis para iniciantes & diferente
quem jd pratica a corrida
K‘m Is tempo. No comego, o
idesl ¢ um calgade que tenha
um amortecimento makor para |
evitar possiveis instsbilidades
na passada. Par os mais expe-
rientes, hi ténis quatrazem aré
placa de carbono na sola,
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